je rol in een relatie




Volwassene


Bij de ouderrol passen de volgende begrippen/ opvattingen:

· Verzorgen, vertroetelen, je verantwoordelijk voelen voor de ander 

· Meer gericht zijn op wat de ander nodig heeft, dan op wat je zelf nodig hebt

· Je eenzaamheid ‘oplossen’ door voor anderen te gaan zorgen

· Vinden dat de ander moet luisteren naar jou; boos worden als je adviezen niet worden opgevolgd

· Je ergens mee bemoeien terwijl dat niet gevraagd wordt/ ongevraagde adviezen geven

· De ander als minder capabel zien als jezelf/ de ander niet serieus nemen

· Medelijden hebben/ de ander zielig vinden 

Bij de rol van volwassene passen de volgende begrippen/ opvattingen:

· Zorg/ verantwoordelijkheid nemen voor je eigen behoeftes, als je hulp of steun nodig hebt vraag je of een ander (bijv. je partner) dat kan en wil geven. Je kunt het accepteren als de ander dat niet kan of wil en zoekt dan elders steun of hulp. 

· Je eigen behoeftes en de behoeftes van de ander serieus nemen; pas hulp geven/ aanbieden als je er emotionele ruimte en energie voor hebt.

· Weten dat ieder mens alleen is en weten dat je je tijdelijk kunt verbinden met anderen

· Met een ander meedenken over een probleem, als daarom is gevraagd, maar de verantwoordelijkheid voor het probleem bij de ander laten (dus niet de verantwoordelijkheid overnemen)

· Verantwoordelijkheid nemen voor je eigen daden/ keuzes/ uitspraken/ oordelen over iets en voor mogelijke onvoorziene, ongewenste consequenties die daar het gevolg van zijn.

· Genuanceerd denken

Bij de rol van kind passen de volgende begrippen/ opvattingen:

· Van de ander verwachten dat die aanvoelt wat jij wilt/ nodig hebt/ dat de ander kan raden wat jij denkt. Van de ander verwachten dat die jou zal verzorgen/ tevreden zal stellen.

· Van de ander verlangen dat die steun/ hulp geeft als je daarom vraagt (je vindt dat je er recht op hebt). Slecht kunnen verdragen als een ander “Nee” tegen je zegt.

· Een symbiotische eenheid (willen) vormen met de ander: je wilt als het ware één persoon zijn met de ander.

· Van de ander verlangen dat die een oplossing zoekt voor jouw probleem/ voor jou denkt

· Meer gericht zijn op wat je zelf nodig hebt, dan op wat de ander nodig heeft

· Geen verantwoordelijkheid nemen voor je daden/ keuzes/ uitspraken/ oordelen. Later zeggen: “Maar dat heb ik niet gewild/ zo bedoeld/ niet goed begrepen/ niet genoeg over nagedacht”, waarbij je passief blijft naar de eventuele schadelijke gevolgen voor anderen.

· Zwart-wit denken
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